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! Werner Kieser - arklirter & ] fischen Kraftirain

«Es gibt nur eine Kraft!»

In einem vor rund dreiJahren vom Schweizer Fernsehen produzierten
Filmportrat wurde Werner Kieser etwas salopp als «Muskel-Millionar»
bezeichnet.Tatsachlich ist der heute sechzigjahrige Diplomtrainer und
Begriinder von «Kieser Training» ein dusserst erfolgreicher
Unternehmer, der sich seit vielen Jahren mit dem Thema Kraft-
training auseinandersetzt und frither auch mit Spitzensportlern
zusammenarbeitete.n der Schweiz und in Deutschland trai-
nieren Zehntausende nach seiner Methode.

Francois Cuvit

Fotos: zvg

obile»: Sollte Krafttraining
“ m auchin den Schulsport inte-

griert werden - und wenn
ja,wie und in welchem Umfang?
Werner Kieser: Zweifellos. Dies wére ei-
ne Massnahme, deren Nutzen den Rah-
men des Sports weit tiberschreiten wiir-
de.Eswére eine Hygienemassnahme fiir
den Bewegungsapparat, vergleichbar
mit der Einfithrung der Zahnhygiene
und der Kariesprophylaxe an den Schu-
len in den Siebzigerjahren. Die Erfolge
diirften auch vergleichbar sein: Korrek-
tur von Skoliosen, Behebung von Hal-
tungsfehlern und -schédden, Eliminie-
rung von beginnenden oder entwickel-
ten muskuldren Dysbalancen usw. In-
teressant waren auch die langfristigen
Auswirkungen auf die Gesundheitsko-
sten, zum Beispiel auf jene gegenwartig
etwa vier Milliarden Franken, die uns
das so genannte Riickenproblem jahr-
lich kostet.

Inder Sportausbildung wird von den klas-
sischen Konditionsfaktoren ausgegan-
gen. Daraus werden verschiedene Kraft-
begriffe abgeleitet wie Schnellkraft,
Kraftausdauer, statische und dynamische
Kraft. Wie beurteilen Sie diese Inhalte?
Sind sie fiir eine gute Sportausbildung
von Bedeutung?

Es gibt nur eine Kraft. Sie definiert sich
durch die Fahigkeit der Muskeln, sich zu-
sammenzuziehen und damit Spannung
zu entwickeln. Die Hohe der Spannung -
ob nun konzentrisch, exzentrisch oder
statisch — ist das Mass der Kraft. Die so
genannte Schnellkraft ist Kraft plus Ko-
ordination, zwei voneinander unabhan-
gige Fahigkeiten. Im Sport und fiir alle
korperlichen Leistungen ist die Kraft die
Grundlage, auf der dann die spezifi-
schen koordinativen Fahigkeiten ausge-
bildet werden kénnen.

«Muskel-Millionar»
Werner Kieser ist
gegen sportarten-
spezifisches Kraft-
training.

Ist es sinnvoll, in den verschiedenen
Sportarten ein speziell auf diese ausge-
richtetes Krafttraining zu betreiben?

Ich bin heute mehr denn je davon tiber-
zeugt, dass es keine sportartspezifische
Krafttrainingsmethode gibt. Der Muskel
reagiert auf Spannung—nicht auf Bewe-
gung -, sofern diese eine bestimmte
Hohe und eine bestimmte Zeitdauer
uberschreitet. Bleibt die Spannung un-
ter dieser Reizschwelle, findet kein
Kraft-und Muskelwachstum statt. Und -
wichtig beziiglich des Trainingsum-
fangs — Spannungsreize addieren sich
nicht. Es hat also keinen Sinn, mehrere
«Satze» zu machen.

Heute wird vielfach iiber technikorien-
tiertes Krafttraining diskutiert. Was hal-
ten Sie von einem Techniktraining unter
erschwerten Bedingungen?

Nichts. Wenn Sie mit einem schwereren
Speer trainieren, iiben Sie ein neues Be-
wegungsmuster ein, das nichts anderes
bewirkt, als eben den schwereren Speer
geschickter zu werfen. Einen Kraftge-
winnhaben Sienicht,weildie Spannung
auf zu viele Muskeln verteilt ist und so-
mit kein Trainingsreiz stattfindet. Der
Athlet empfindet zwar, er sei stérker ge-
worden, weil ihm der leichte Speer jetzt
vielleichter vorkommt. Aber das ist eine
Mlusion.

Haufig wird Krafttraining mit Hilfe von
Maschinen von Sporttrainern kritisiert,
weil diese die Muskeln nurisoliert trainie-
ren und nicht gleichzeitig die Entwick-
lung der koordinativen Fahigkeiten un-
terstiitzen. lhre Meinung?

Koordinative Fédhigkeiten sind immer
spezifisch, das heisst genau auf die je-
weilige Tatigkeit zugeschnitten. Es gibt
keine Ubertragung koordinativer Fihig-
keiten. So niitzt zum Beispiel der bei der
Hantelkniebeuge entwickelte Gleichge-
wichtssinndem Trainierenden eben nur
bei der Hantelkniebeuge — nicht beim
Skifahren. Den Gleichgewichtssinn, den
er auf der Piste benétigt, kann er auch
nur dort selbst entwickeln. Die vermehr-
te Kraft indessen steht ihm als Reserve
zur Verfugung, ungeachtet ihrer Her-
kunft. Biologischer Zweck der Koordina-
tion ist die Umgehung von Anstren-
gung.Jekoordinierter,desto geringerdie
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Anstrengung. Krafttraining will einen
hohen Spannungsreiz erzielen, dient so-
mit genau dem umgekehrten Zweck.
Das lasst sich nicht gleichzeitig bewerk-
stelligen. Entsprechend gegensatzlich
sind die Trainingsprinzipien. Zur Ent-
wicklung der Koordination muss so oft
wie moglich, aber nie bis zur Erschoép-
fung geiibt werden, weil sonst neue,
«falsche» Bewegungsmuster eingetibt
werden (wie beim Trainingsbeispiel mit
dem schweren Speer). Zur Entwicklung
der Kraft muss kurz, nicht zu oft, jedoch
bis zurlokalen Erschépfung der Muskeln
trainiert werden, damit die Reserve-
fasern rekrutiert werden.

Braucht es zwingend regelmassiges
Krafttraining, um eine gute Lebensqua-
litat zu erreichen?

Wenn Sie die Kraft verdoppeln — das ist
jedem moglich, der nicht schon trainiert

mobile 6|00 Die Fachzeitschrift fur Sport

- empfinden Sie sich noch halb so
schwer, weil es allein Thre Muskelkraft
ist, die Sie tragt. Wenn Sie Thre Kraft ver-
dreifachen —das ist etwa jedem Dritten
moglich — heben sie fast ab. Dass dieses
Dauergefiihl der Leichtigkeit das seeli-
sche Befinden stark beeinflusst, liegt auf
der Hand. Ubrigens interessant: In
der medizinischen Kraftigungstherapie
spielt es keine Rolle, ob es sich um so ge-
nannt psychosomatische oder andere
Riickenbeschwerden handelt. Die Dia-
gnose spielt Uberhaupt keine Rolle:
steigt die Kraft, schwindet der Schmerz.

Ist Inre Methode die einzig brauchbare?
Was Sie als meine Methode bezeichnen,
ist nicht «meine» Methode. Es ist das,
was Ubrig bleibt, wenn Sie sich an eini-
germassen gesicherte Erkenntnisse hal-
tenundkeinen Moden (die esauchinder
Wissenschaft gibt) auf den Leim gehen.
m

Akzente

nterricht und Training

1. Trainieren Sie 1- bis 2-mal pro Woche.
Jedes Training soll den ganzen Korper er-
fassen (3 bis 5 Ubungen fiir den Unterkér-
per, 5 bis 7 Ubungen fiir den Oberkérper).

2. Fithren Sie pro Training maximal 10
Ubungen zu je einem «Satz» aus;von dem
Zeitpunktan,abwelchem Sie lhre Kraft et-
wa verdoppelt haben, nur noch 8.

3. Wahlen Sie ein Gewicht, das Ihnen eine
Anspannungsdauer von 60 bis 9o Sekun-
den erlaubt.

4. Fiihren Sie dementsprechend 6 bis 9
Wiederholungen aus.

5. Die positive Bewegungsphase soll min-
destens 4 Sekunden, die negative eben-
falls etwa 4 Sekunden dauern. Verharren
Sie in der Position der vollstandigen Kon-
traktion 1 bis 2 Sekunden, ohne mit der
Spannung nachzulassen.

6. Fiihren Sie jede Ubung bis zur lokalen
Erschopfung der betroffenen Muskeln
aus, d.h. bis lhnen keine zusatzliche Wie-
derholung mehr moglich ist. Wenn Sie die
Anspannungsdauer langer als 9o Sekun-
den aufrechterhalten kénnen, erhdhen
Sie das Gewicht.

7. Vermeiden Sie jede «Hilfe» durch Dre-
hen, Winden oder Mitschwingen des Kor-
pers. «Isolieren» Sie die Muskeln so weit
als moglich.

8. Entspannen Sie jene Muskeln, die nicht
in die Bewegung einbezogen sind. Achten
Sie besonders auf Hande, Nacken und Ge-
sicht. Auch Stohnen ist berflissig.

9. Halten Sie wahrend der Anstrengung
nie den Atem an. Atmen Sie lhrem Sauer-
stoffbedarf entsprechend. Der Atem-
rhythmus muss nicht zwangslaufig mit
dem Bewegungsrhythmus Ubereinstim-
men.

10. Erhéhen Sie nie das Gewicht auf Kos-
ten einer sauberen Ubungsausfiihrung.

11. Notieren Sie das Gewicht, das Sie im
nachstenTraining verwenden werden,auf
Ihrer Trainingskarte.

12. Trinken Sie vor,wahrend und unmittel-
bar nach dem Training lediglich Wasser —
ohne jeden Zusatz.

13. Erlauben Sie sich nach dem Training
mindestens 48 Stunden Erholung.

Hinweis: Beachten Sie bitte die Buchre-
zension auf Seite 24 dieser Ausgabe von
«mobile».
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